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Пояснительная записка 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Общефизическая подготовка» на уровне 

среднего общего образования составлена на основе требований к результатам освоения ФОП 

СОО, представленных в федеральном государственном образовательном стандарта среднего 

общего образования, а также федеральной рабочей программе воспитания. 

 
1. Содержание учебного курса внеурочной деятельности 

10-11 классы (34 часа) 

Волейбол (6 часов) 

Теория. Правила игры. Стойка игрока. 

Практика. Перемещения из стойки. Передача мяча. Передача мяча сверху двумя руками. 

Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча. Индивидуальные действия. Групповые 

действия. Тактика нападения. Тактиказащиты. 

Перемещения из стойки. Приём мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча кулаком в 

прыжке. Нижняя прямая подача. Нападающий удар. Тактические действия в нападении. 

Тактические действия в защите. Учебные игры. 

 

Гимнастика (7 часов) 

Теория. Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки. 

Практика. Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и 

обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя. 

Строевые, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером, на 

гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Переворот в сторону. Стойка на 

руках с помощью.Гимнастические упражнения на снарядах. 

Строевые,  общеразвивающие  упражнения,  преодоление  полосы  препятствий, 

гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на скамейке; мальчики - подтягивание. Прыжок в упор, присев на козла; соскок с поворотом 

налево (направо). Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. 

Лыжная подготовка (8 часов) 

Теория. Основы техники ходьбы на лыжах. 

Практика. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. 

Одновременный двушажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 градусов, 

длина 40-60м.). Торможение «плугом». Передвижение в быстром темпе на отрезке 40-50м. 

Подъему по склону «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное 

передвижение 150-200м. (2-3 раза.) Комбинированное торможение спусков. Поворот 

махом на месте.Повторное передвижение по кругу 150- 200 м. 

Лыжные эстафеты (по кругу 300-400 м). 

Баскетбол (5 часов) 

Теория. Тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. 

Практика. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Передача мяча двумя 

руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от 

плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с 

поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. 

Целесообразное использование технических приемов. 

Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с 

близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после 

ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита. 



Тактика игры в нападении: быстрый прорыв, позиционное нападение. Тактика игры в защите: 

личная и зонная система защиты. 

Участие в соревнованиях. 

Легкая атлетика (5 часов) 

Теория. Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая техника. Техника 

метания. 

Практика. Медленный бег. Кросс 1000- 1500 м. Бег на короткие дистанции до 60 м. 

Бег на короткие дистанции до 100 м. Низкий старт.Финиширование. 

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту способом 

«перекидной». Прыжок в длину с разбега. Прыжки в высоту сразбега. 

Метание малого мяча с разбега. Метание гранаты в цель и на дальность. 

Преодоление полосы препятствий. 

Эстафетный бег. 

 

Формы организации: курс 

2. Планируемые результаты освоения учебного курса внеурочной деятельности 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена 

российского общества, представление о математических основах функционирования различных 

структур, явлений, процедур гражданского общества (выборы, опросы и другое), умение 

взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, уважения к прошлому и 

настоящему российской математики, ценностное отношение к достижениям российских 

математиков и российской математической школы, использование этих достижений в других 

науках, технологиях, сферах экономики; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа, сформированность нравственного 

сознания, этического поведения, связанного с практическим применением достижений науки и 

деятельностью учёного, осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

4) эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику математических закономерностей, 

объектов, задач, решений, рассуждений, восприимчивость к математическим аспектам различных 

видов искусства; 

5) физического воспитания: 

сформированность умения применять математические знания в интересах здорового и 

безопасного образа жизни, ответственное отношение к своему здоровью (здоровое питание, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность), физическое 

совершенствование при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание ценности трудолюбия, интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, связанным с математикой и её приложениями, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы, 

готовность и способность к математическому образованию и самообразованию на протяжении 

всей жизни, готовность к активному участию в решении практических задач математической 

направленности; 



7) экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера 

экологических проблем, ориентация на применение математических знаний для решения задач в 

области окружающей среды, планирование поступков и оценки их возможных последствий для 

окружающей среды; 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки 

и общественной практики, понимание математической науки как сферы человеческой 

деятельности, этапов её развития и значимости для развития цивилизации, овладение языком 

математики и математической культурой как средством познания мира, готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические действия: 

выявлять и характеризовать существенные признаки математических объектов, понятий, 

отношений между понятиями, формулировать определения понятий, устанавливать существенный 

признак классификации, основания для обобщения и сравнения, критерии проводимого анализа; 

воспринимать, формулировать и преобразовывать суждения: утвердительные и 

отрицательные, единичные, частные и общие, условные; 

выявлять математические закономерности, взаимосвязи и противоречия в фактах, данных, 

наблюдениях и утверждениях, предлагать критерии для выявления закономерностей и 

противоречий; 

делать выводы с использованием законов логики, дедуктивных и индуктивных 

умозаключений, умозаключений по аналогии; 

проводить самостоятельно доказательства математических утверждений (прямые и от 

противного), выстраивать аргументацию, приводить примеры и контрпримеры, обосновывать 

собственные суждения и выводы; 

выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать несколько вариантов решения, 

выбирать наиболее подходящий с учётом самостоятельно выделенных критериев). 

Базовые исследовательские действия: 

использовать вопросы как исследовательский инструмент познания, формулировать вопросы, 

фиксирующие противоречие, проблему, устанавливать искомое и данное, формировать гипотезу, 

аргументировать свою позицию, мнение; 

проводить самостоятельно спланированный эксперимент, исследование по установлению 

особенностей математического объекта, явления, процесса, выявлению зависимостей между 

объектами, явлениями, процессами; 

самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатам проведённого 

наблюдения, исследования, оценивать достоверность полученных результатов, выводов и 

обобщений; 

прогнозировать возможное развитие процесса, а также выдвигать предположения о его 

развитии в новых условиях. 

Работа с информацией: 

выявлять дефициты информации, данных, необходимых для ответа на вопрос и для решения 

задачи; 

выбирать информацию из источников различных типов, анализировать, систематизировать и 

интерпретировать информацию различных видов и форм представления; 

структурировать информацию, представлять её в различных формах, иллюстрировать 



графически; 

оценивать надёжность информации по самостоятельно сформулированным критериям. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

воспринимать и формулировать суждения в соответствии с условиями и целями общения, 

ясно, точно, грамотно выражать свою точку зрения в устных и письменных текстах, давать 

пояснения по ходу решения задачи, комментировать полученный результат; 

в ходе обсуждения задавать вопросы по существу обсуждаемой темы, проблемы, решаемой 

задачи, высказывать идеи, нацеленные на поиск решения, сопоставлять свои суждения с 

суждениями других участников диалога, обнаруживать различие и сходство позиций, в 

корректной форме формулировать разногласия, свои возражения; 

представлять результаты решения задачи, эксперимента, исследования, проекта, 

самостоятельно выбирать формат выступления с учётом задач презентации и особенностей 

аудитории. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация: 

составлять план, алгоритм решения задачи, выбирать способ решения с учётом имеющихся 

ресурсов и собственных возможностей, аргументировать и корректировать варианты решений с 

учётом новой информации. 

Самоконтроль, эмоциональный интеллект: 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов, владеть способами самопроверки, самоконтроля 

процесса и результата решения математической задачи; 

предвидеть трудности, которые могут возникнуть при решении задачи, вносить коррективы в 

деятельность на основе новых обстоятельств, данных, найденных ошибок, выявленных 

трудностей; 

оценивать соответствие результата цели и условиям, объяснять причины достижения или 

недостижения результатов деятельности, находить ошибку, давать оценку приобретённому опыту. 

Совместная деятельность: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы при решении 

учебных задач, принимать цель совместной деятельности, планировать организацию совместной 

работы, распределять виды работ, договариваться, обсуждать процесс и результат работы, 

обобщать мнения нескольких людей; 

участвовать в групповых формах работы (обсуждения, обмен мнений, «мозговые штурмы» и 

иные), выполнять свою часть работы и координировать свои действия с другими членами 

команды, оценивать качество своего вклада в общий продукт по критериям, сформулированным 

участниками взаимодействия. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 



самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).



3. Тематическое планирование с указанием количества академических часов, отводимых на освоение каждой темы, и возможность 

использования по каждой теме электронных ресурсов 

10 -11 класс 

 

№ Раздел программы, 
количество часов 

Тема урока Кол-во 
часов 

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Формы проведения 

1 Волейбол (6 часов) Техника безопасности и правила 

поведения на занятиях подвижных 

игр. Правила волейбола. Стойка 

игрока, перемещение в стойке. 

Передача мяча в колоннах и над 

собой. Приём мяча снизу. Нижняя 

подача мяча. Двухсторонняя игра в 

волейбол. 

1  Игра 

2 Развитие скоростно-силовых и 
координационных качеств. 

Перемещение в стойке. Нападающий 

удар. Двухсторонняя игра в 

волейбол. 

1 Игра 

3 Совершенствование нападающего удара. 
Прямая подача мяча. 
Двухсторонняя игра в волейбол. 

1  Игра 

4,5 Совершенствование верхней прямой 
подачи через сетку. Двухсторонняя 
игра в волейбол. 

2 Игра 

6 Различные варианты нападающего удара 

через сетку. 

1  Спортивно-оздоровительная 

деятельность 

7 Гимнастика ( 9 часов) Перестроения в движении. Длинный 

кувырок вперед, кувырки назад. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

8,9 Освоение и совершенствование висов и 

упоров. 

2 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

10 Комбинация из изученных 
акробатических элементов. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 



11 Подтягивание на перекладине. Вис 

согнувшись. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

12 Круговая тренировка. 1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

13 Прыжки со скакалкой (2 мин). 

Подтягивание. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

14 Гимнастическая полоса препятствий. 

Лазание по канату. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

15 Лыжные гонки (8 часов) 
Совершенствование попеременного 
четырёхшажного лыжного хода. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

16 Совершенствование одновременных 

лыжных ходов. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

17 Совершенствование изученных лыжных 

ходов. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

18 Преодоление бугров и впадин. 1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

19 Прохождение дистанции до 3 км 

разными способами. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

20 Прохождение дистанции до 5 км (д.), и 

до 6 км (юн.) 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

21 Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил на дистанции. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

22 Прохождение дистанции до 5 км (д.), и 
до 6 км (юн.) 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

23 Баскетбол (7 часов) Техника безопасности и правила 

поведения на занятиях подвижных 

игр. Техника передвижения и 

остановка прыжком. Двухсторонняя 
игра в баскетбол. Броски по кольцу. 

1 
 

Игра 

24 Ведение мяча змейкой и с 

изменением направления. Техника 

остановки двумя шагами и бросок по 

кольцу. Развитие координационных 

качеств. Двухсторонняя игра в 

баскетбол. 

1 
 

Игра 

25 Эстафета с ведением мяча; змейкой, с 

изменением направления и скорости. 

1 
 

Игра 



 

 

Передача мяча двумя руками от груди во 

время движения и бросок по кольцу. 

Двухсторонняя игра в баскетбол. 

26,27 Техника передвижения и остановка 
прыжком. Совершенствование 
передачи мяча. Бросок по кольцу. 
Двухсторонняя игра в баскетбол. 

2 
 

Игра 

28,29 Эстафета с баскетбольными мячами. 
Штрафной бросок. Бросок по 
кольцу из разных мест положений. 
Развитие координации. 

2 
 

Игра 

30 Легкая атлетика (5 
часа 

Техника безопасности на уроках. 

Специальные беговые упражнения. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

31 Бег по дистанции до 60 м. 
Финиширование. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

32,33 Бег в равномерном и переменном темпе 

20-25 мин (юн.), 15-20 мин (дев.) 

2 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

34 Бег до 15 мин. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 

1 
 

Спортивно-оздоровительная 
деятельность 


